Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

ie Entwicklung von zyklischen Ruhe- und

Aktivitdtsphasen basiert auf dem durch die
Erdrotation bedingten Rhythmus von Tag und
Nacht. Bei allen Lebewesen finden wir diese
Anpassung an Licht- und Temperaturverhalt-
nisse, um den Stoffwechsel zu regulieren. War-
um wir Menschen aber Nacht fiir Nacht regel-
recht das Bewusstsein verlieren, ist immer noch
ein Ritsel. Sicher ist nur, dass ausreichender
Schlaf fiir den Korper (iiber-)lebenswichtig ist.
Ohne ihn leiden psychische und physische Ge-
sundheit gewaltig. Das wussten auch schon die
Machthaber im Antiken Rom: Konig Perseus von
Makedonien soll um 165 v. Chr. als Gefangener
in Alba Fucens durch Schlafentzug zu Tode
gefoltert worden sein. Auch in der modernen
Zeit ist Schlafentzug noch eine gédngige Verhor-
methode. Dies belegen zumindest einige Berich-
te {iber die Gefangenenlager der USA bei Guan-
tanamo, Kuba.

Udine Abele schildert in der vorliegenden
Ausgabe, wie man leichte pathologische Schlaf-
storungen phytotherapeutisch behandeln kann.

Zwischen Schlaf und Gedéchtnisentwicklung
besteht ein enger Zusammenhang. Entschei-
dend fiir das Ged4chtnis ist - nicht wie urspriing-
lich angenommen - ausschliefllich der REM-
Schlaf (Traumschlaf),
Tiefschlaf. Zunichst wird das tagsiiber Erlebte

sondern auch der

oder Gelernte im Hippocampus, der Gedécht-
niszentrale, abgelegt. Im Tiefschlaf werden diese
Informationen reaktiviert und schliefilich gezielt
(nicht jede Information wird archiviert) in den
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Langzeitspeicher (Neocortex) iibertragen. Dabei
fungieren der Mandelkern, jene Gehirnregion,
die stark auf emotionale Reize reagiert und eng
mit dem benachbarten Hippocampus verbun-
den ist, ebenso wie der REM-Schlaf als Verstir-
ker. Informationen, die emotional gefirbt sind,
werden also eher in den Langzeitspeicher trans-
portiert als neutrale. Damit das Ged&chtnis
funktioniert, sind folglich beide Schlafphasen
duflerst wichtig.

Ein ausgeprigtes Langzeitgeddchtnis ist
typisch fiir hochsensible Menschen. Hochsen-
sibilitdt ist eine Erscheinung, bei der Betroffene
stiarker als der Bevolkerungsdurchschnitt auf
Reize reagieren, diese viel tiefer, intensiver
wahrnehmen und verarbeiten. Man beobachtet
bei diesen Menschen eine erhohte Schmerz-
empfindlichkeit, eine ausgeprédgte Intuition,
eine stirkere Empfindlichkeit gegeniiber Koffe-
in und Schlafmangel sowie ein intensives Erle-
ben von Emotionen. Da wundert es auch nicht,
dass sich viele Eindriicke sich fest im Langzeit-
gedichtnis verankern.

Cornelia Djurich fasst in ihrem Beitrag die
aktuellen psychologischen und neurologischen
Studien zur Hochsensibilitdt zusammen.

Viel Freude beim Lesen und einen guten Start ins
neue Jahr wiinscht lhnen
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